
ACQUÉRIR LES
CONNAISSANCES DE BASE EN
MICRONUTRITION POUR
CONSEILLER DES RÉFORMES
LIÉES À L’ALIMENTATION ET À
L’HYGIÈNE DE VIE

ATELIER №1 COMPÉTENCES 🍃 PHYTOTHÉRAPIE & MICRONUTRITION











SONDAGE

CONNAISSEZ VOUS LES 3 MISSIONS DU
CONSEILLER NUTRITION PLEINE-SANTÉ ?

Oui
Non



3
FAIRE VIVRE UNE

EXPÉRIENCE UNIQUE 
AVEC SUIVI ULTRA PERSONNALISÉ 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES

GUIDER VERS 
LA PLEINE SANTÉ

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT 

Les 3 missions du Conseiller Pleine Santé 5.3

ACCOMPAGNER 
VERS UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3





L’équipe

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste

Passionné de neurosciences
Préparateurs d’athlètes de

haut niveau

Journaliste
Conférencière

Autrice de plusieurs livres

Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur

Athlète de haut niveau
Passionnée de Nutrition,

Sport et Santé

Dr Y. Rougier Marie Borrel Fabrice Boutain







Le Briefing

Compétences & Outils

Le Débrief en 3 minutes

12H45

13H00

13H40





SONDAGE  1

QUELS SONT LES MACRONUTRIMENTS  À
INTÉGRER DANS L'ALIMENTATION DE

MME AUTOMNE POUR FAVORISER UNE
PERTE DE POIDS DURABLE ?

 Des protéines comme le poisson 

Des glucides simples comme des pâtisseries

Des lipides comme de l’avocat



SONDAGE  1
Réponses :  A et C 

 “Des protéines comme le poisson” 
“Des lipides comme de l’avocat”

S’assurer d’apporter suffisamment de protéines et de bons lipides pour la satiété et maintenir la masse
musculaire

Réponse B : “Des glucides simples comme des pâtisseries”
Ils provoquent des pics d'insuline qui favorisent le stockage des graisses et augmentent les fringales. 

Mais attention, ils ne sont pas à proscrire ! 



Les besoins de la cellule



SONDAGE  2

QUELLES SONT LES CONSÉQUENCES
D’UNE ALIMENTATION DÉSÉSQUILIBRÉE ?

Prise de poids 

 
Carences nutritionnelles 

Diminuer la densité osseuse

Problèmes digestifs



SONDAGE  2
Réponses : toutes

Prise de poids 
 Carences nutritionnelles 

Diminuer la densité osseuse
Problèmes digestifs



L’ALIMENTATION, LE 1ER DES OUTILS-SANTÉ



SONDAGE  3

QUELS COLLATIONS POURRAIENT
AIDER MME AUTOMNE À RÉDUIRE SES

ENVIES DE SUCRE TOUT EN
MAINTENANT UNE ALIMENTATION

ÉQUILIBRÉE ?

Galettes de riz

Des morceaux de fruits

Des graines et fruits oléagineux

Barres de céréales industrielles 



SONDAGE  3
Réponse :  B et C  >  “Morceaux de fruits” et “graines & fruits oléagineux”

Réponse A et D 
“Galettes de riz” : faible en nutriment, peu rassasiant, IG élevé

  “Barres de céréales industrielles” : souvent des sucres ajoutés



SONDAGE  4

QUELS CONSEILS ALIMENTAIRES
POURRAIT-ON LUI DONNER

ÉGALEMENT ?

Planifier des repas réguliers

Sauter les repas pour réduire l'apport
calorique global

Supprimer les AG saturés et privilégier
les AG insaturés

Bien mâcher



SONDAGE  4
Réponse :  A et D 

“Planifier des repas réguliers” et “bien mâcher”

Réponses B et C
“Sauter les repas pour réduire l'apport calorique global”  

> Cela peut créer un stress supplémentaire et mener à un effet yoyo.
 

“Supprimer les AG saturés et privilégier les AG insaturés” 
> Les AG saturés sont à modérer mais non supprimer 



SONDAGE  5
QUELLE(S) AFFIRMATION(S) SONT

CORRECTE(S) CONCERNANT LES EPICES
ET LES AROMATES ?

Ils peuvent améliorer la saveur des
plats sans ajouter de calories

Ils possèdent des propriétés
antioxydantes

Les aromates perdent toutes leurs
propriétés bénéfiques lorsqu'ils sont

séchés

Les épices peuvent stimuler le
métabolisme



SONDAGE  5
Réponses :  A, B et D 

“Ils peuvent améliorer la saveur des plats sans ajouter de calories”
“Ils possèdent des propriétés antioxydantes”
“Les épices peuvent stimuler le métabolisme”

Réponse C 
“Les aromates perdent toutes leurs propriétés bénéfiques lorsqu'ils sont séchés”

 



Différence entre épices et aromates
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